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The Usability of Conditioning Checks and Its Utilization 
Kyohei Takahashi＊, Akio Ishida＊, Michiko Kusano＊, Tomoko Takaki＊, Daisuke Iwata＊ 
 
We carried out a conditioning check for the first-year students of national institute of technology. The purpose of this study to 
let the students have a habit of observing the relationship between their mind and body objectively; and relevantly recognize and 
handle the change of their conditions for themselves quickly. It was suggested that the subjects improved their lifestyles by 
controlling their condition through the conditioning check which had been enforced for a year. Additionally, in this study, I 
mention the usefulness and the utilization that became clear by the enforcement of the conditioning check. 
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睡眠の質，疲労感，脈拍数の 6 項目であった． 
チェック方法






（例：0 時 35 分であれば 0:40 と記載）をいい，起床時刻は
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図２ 睡眠の質（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における疲労感
 図 3 の上図は，前期期間中の疲労感の推移を示しており，
平均値は 6.3 であった．それに対して，CC 開始後直ぐに 6.5，
新入生合宿研修および授業参観が行われた 4 月 4 週目で 8.5
と高値となり，高校総体が実施された 5 月 4 週目以降，前
期中間試験 1 週間前の 6 月 1 週目で 8.8，試験期間であった
6 月 2 週目まで高値を示した．また，九州高専大会 1 週間前
であった 7 月 2 週目から漸増し，前期期末試験 1 週間前で
あった 7 月 4 週目で 8.7，翌週の試験期間中まで高値であっ
た． 
 図 3 の下図は，後期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は 5.2 であった．それに対して，夏季休業明け最
初の 9 月 4 週目から高値を示し，10 月 2 週目（6.7）以降学
園祭が行われた 10 月 4 週目（6.9）まで漸増した．また，11
月 4週目に行われた後期中間試験では 5.5と比較的高い値と
なった．最後の後期期末試験が行われた 2 月 2～3 週目では




























図３ 疲労度（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における脈拍数
 図 4 の上図は，前期期間中の脈拍数の推移を示しており，
平均値は 74.7 拍/分であった．それに対して，授業が開始さ
れた 4 月 2 週目（77.9 拍/分）から新入生合宿研修および授
業参観が行われた 4 月 4 週目（76.4 拍/分）まで比較的高値
を示した．その後 72～73 で数週間安定するが，6 月 2 週目
の前期中間試験中で 79.4 と最高値であった．その後，一時
的に回復するが，九州高専大会が実施された 7月 3週目（76.1
拍/分），前期中間試験の 1 週間前であった 7 月 4 週目（78.2
拍/分）まで漸増した． 
 図 4 の下図は，後期期間中の脈拍数の推移を示しており，
平均値は 72.5 拍/分であった．それに対して，夏季休業明け
最初の 9 月 4 週目（78.4 拍/分）から高値を示し，10 月 4 週
目に行われた学園祭まで高値を維持した．11 月 4 週目に行
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（例：6 時間 45 分であれば 7.0 と記載），1 分以上 29 分以下

























結果として有効な対象者数は，本研究対象者 132 名中 85
名であった．無効となった 47 名の理由のほとんどは，CC




 図 1 の上図は，前期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は 6.4 時間であった．それに対して 5 月 3 週目ま
では高値を示しているが，4 週目以降漸減し，前期中間試験
期間である 6 月 2 週目で最低値となる 5.6 時間となった．そ
の後直ぐに回復し，7 月 1 週目まで高値となったが，2 週目
から漸減し，前期期末試験中である 8 月 1 週目で前期中間
試験期間中と同時間となる 5.6 時間となった． 
 図 1 の下図は，後期期間中の睡眠時間の推移を示してお
り，平均値は前期同様 6.4 時間であった．それに対して，後
期日程開始と同時に漸減し，学園祭が実施された 10 月 4 週
目で 6.1 時間となり，その後 2 週間高値となるが，試験前の
週となる 11 月 3 週目から低くなり，後期中間試験期間であ
った 11 月 4 週目で 5.9 時間と低値を示した．その後直ぐに
回復し，年末年始は 7 時間を超える高値となった．年始授
業再開後，再び漸減し，後期期末試験期間である 2 月 2 週






















図１ 睡眠時間（上：前期 下：後期） 
 
平成 年度前期および後期日程における睡眠の質
 図 2 の上図は，前期期間中の睡眠の質の推移を示してお
り，平均値は 6.6 であった．それに対して 5 月 2 週目までは
高値であったが，高校総体 1 週間前となる 5 月 3 週目以降
前期中間試験期間まで漸減し，試験期間中の 6 月 2 週目で
5.5 と低値となった．その後すぐに回復したが，九州高専大
会 1 週間前となる 7 月 2 週目以降漸減し，前期期末試験期
間中の 8 月 1 週目で最低値となる 5.4 となった． 
 図 2 の下図は，後期期間中の睡眠の質の推移を示してお
り，平均値は 6.0 であった．それに対して，学園祭 1 週間前
となる 10 月 2 週目から低値となり，学園祭が実施された 10
月 4 週目で最低値となる 4.8 となった．その直後 6.1 まで一
時回復したもののそれ以降漸減し，後期中間試験期間中の
11 月 4 週目で 5.6 と低値となった．年始授業再開後平均値
を下回るものの，平均値周辺を維持し，2 月 2～3 週目で実
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図１ 睡眠時間（上：前期 下：後期） 
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図７ 疲労度の変化率（上：前期 下：後期） 
脈拍数
前期期間中の脈拍数は 6 月の前期中間試験に対しては試
験期間中で，8 月の前期期末試験に対しては試験 1 週間で大
きく変化する傾向にあった．前期の脈拍数の平均値に対す
































































図４ 脈拍数（上：前期 下：後期） 
 
４．考察
 高等専門学校 1 年次に在籍する学生に対し，年間を通じ








 前期期間中に睡眠時間の顕著な低下が見られた 6 月 2 週
目および 8 月 1 週目の試験期間において，前期睡眠時間平
均値に対する変化率はそれぞれ-12.7%および-12.8%であっ





































った（図 6 上）．それに対して，後期に実施された 2 回の試
験では，それぞれ-7.3%および-8.2～-5.4%と，前期から 5～
9%程度改善していることが分かる（図 6 下）． 
疲労度
 前期期間中の疲労度は試験期間中というより試験前 1 週
間で大きく変化する傾向にあった．前期の疲労度の平均値
に対する変化率は 6 月の試験期間 1 週間前で+38.8%，8 月の
試験期間 1 週間前で+37.5%であった（図 7 上）．それに対し，
後期においては，11 月実施の後期中間試験期間中に+5.9%，
2 月の後期期末試験前 2 週間で+5.0%と，前期から 33%程度
改善され，さらに後期試験期間中はほぼ平均値と同程度で
あることから，試験に対する努力度が試験期間に集中せず，
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図７ 疲労度の変化率（上：前期 下：後期） 
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図４ 脈拍数（上：前期 下：後期） 
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草野 美智子＊   
 
For Career Education—An Approach from the Methods of Teaching National Language 
 Michiko Kusano＊ 
 
Achieving smooth communication is closely related to each student’s proficiency in Japanese.  In this study, an approach 
from the methods of teaching Japanese is introduced concerning the development in the ability of communication and that of 
building and expanding the relationships with others, making use of a perspective of career education through acquiring the 
ability of logical thought to state students’ own opinions properly and establishing themselves.  
 
キーワード：キャリア教育，4 年次，国語授業 
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 平成 26 年度ある高専 1 年次に在籍する全学生に対して実
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